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El estrés: ese protagonista ignorado 
Hacia 1950, un médico canadiense 
de origen austriaco, HANS SEL YE, 
habla por primera vez del Síndrome 
General de Adaptación y su conexión 
con el estrés antes de convertirse en 
Premio Nobcl. Al parecer, las rati tas 
de su laboratorio no soportaban bien el 
frio, la desorientación sostenida tras 
dfas y dfas de giro sobre un tiovivo o la 
broma de recibir una sacudida eléctri-
ca cada vc;r. que el hambre las llevaba 
a ponerse en contacto con el comedero 
repleto de aromáticos alimentos. Una 
y otra vez enfermaban y morlan tras 
estos experimentos suficientemente 
sostenidos en el tiempo. El i nve~tiga­
dorencontró un sólo cambio constante 
y significativo en la disección del ca-
dáver de estos animales: la hincllazón 
tumefacta de esas pcquenas glándulas, 
situadas como gorros de Frigio en el 
polo superior de ambos rillones, lla-
madas, precisamente por esta razón, 
suprarrenales. 
La muerte, tras esas importantes y 
sostenidas agresiones, era precedida 
de un estado de indiferencia (bien al 
alimento, la relación con sus congéne-
res o el peligro) y, desde luego. incapa-
cidad defensiva ante las infecciones y 
cambios agresivos en su entorno. A 
SEL YE le fué fácil suponer y demos-
trar que en estos animales sometidos a 
una especie de agotamiento artificial y 
crónicamente sostenido llabfa un des-
censo notable de las proporciones de 
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adrenali na en sangre, por ser esta la 
honnona que predomina en la reac-
ciones de alanna y defensa, producida 
por las suprarrenales y, llegado el ani-
mal a un estado notable de cansancio, 
es lógico que se agote y deteriore el 
trabajo de dichas glándulas. 
Se ha pensado, esc1i1 o e investi ga-
do mucho desde entonces acerca de 
este problema. Escuelas m~d icas, psi -
cológicas y filosóficas se ali nean res-
pecto al mismo con miles de libros y 
publicaciones. Cuarenta atlos despues 
de las primeros comunicaciones de 
SEL YE, la palabra "estrés" se ha con-
vertido como la palabra "taxi" mucho 
an1es, en un vocahlo internacional; y 
lla adquirido un significado di ferente: 
ya no es sólo el de "golpe", "fuerza" o 
presión. como dicen los diccionarios, 
sino el estado de cans:mcio o agota-
miento crónico, producido por unas 
condiciones des-adapta ti v:1s (l'ísicas, 
alimen tari:1s, climáticas, morales) 
superiores a las t¡ue el sujeto puede 
soportar o de las que puede recupe-
rarse íntegramente. 
El médico raramente tiene la opor-
tunidad de diagnostica r una situación 
de estrés en estado puro, porque el 
paciente viene ya etiquetado, ya sea 
por él mismo, por los familiares o 
amigos, de tal o cual deficiencia, can-
sancio, incapacidad o insuficienc ia que 
les ha alarmado en primera instancia: 
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indi ferencia sexual, fal ta de ganas de 
pascar, divertirse o incluso vivi r: el 
ramoso sfndromc del fi n de semana en 
que el sujeto se aposenta en un sillón y 
rechaza cualquier propuesta que pu-
diera sustraerle de su pasividad; la 
drástica restricción de todo acto de 
vida social fuera de las estrictas obli-
gaciones profes ionales: un cierto 
embotamiento mental que impidceon-
centrarse y disfrutar de una memoria y 
una capacidad de juicio en otro tiempo 
brill:mtes. Todo ello sue le interpretarse 
envejecimiento prematuro, tanto más 
alarmante cuamo más prematuro, sin 
comprender que la mayoría de <:<;tos 
sfntomas no deben aceptarse como nor-
males ni siquiera en el anciano. 
Hay otras formas ya más alejadas 
del sentido común en que se mani fies-
ta un estado de agotamiento o cansan-
cio crónico.El médico puede sospe-
charlo trdS un inesperado episodio de 
infano o en el fracaso inopinado y 
cst rcpitoso del enfermo en un quirófano 
donde ha sido conducido por algún 
mmivo banal y no es capaz de sostener 
la tensión arterial o recuperarse tras la 
anestesia. En ocasiones se oculta tras 
unas cifras elevadas de coles terol, una 
hiper o hipotensión sin causa aparente 
y pese a un sistema alimenticio del 
paciente bastante razonable. Puede 
sospccharsc también al mostrar el en-
fe rmo una incapacidad para superar el 
traumatismo de un accidente. una mala 
noticia o un fuerte episodio de gripe. 
Ciertas formas de cáncer que se repro-
ducen tcna7.mente, pese a haber s ido 
d1':igño ti'c:ióos y- iraiaóos a tiempo, 
sugieren tambi~n una insuficiencia del 
sistema de fensivo. 
El sujeto cstrcsado no se recupera 
bien trds el csfuerlO. Vive mal porque 
su cuerpo le protesta y chirrfa a todas 
horas en vez de alegrarle y permitirle 
d isfrurar de la vida. Todas sus 
espcctati vas, todos sus sueños acaban 
tellidos de un tono oscuro y pesimista: 
tiene siempre un sufrimiento anticipa-
do: una prisa absurda y destructiva: 
"si eme" que llegará tarde al avión, que 
está esperando demasiado al médico 
en la consulta, que no conseguirá trans-
milir lo que sabe en el discurso al que 
se ha comprometido, que se pondrá 
cnfcnno del mismo mal que ha des-
truido recientemente a uno de sus ami-
gos o parientes, que se arruinará si 
continua gastando tan impon antes can-
tidades en comida, teatros, ropa u ob-
sequios a los nietos. Imagina que ya no 
pensará ''con la claridad de antes" las 
cosas que debe decir, escribir o rcali-
~.a r. Se resignará con frecuencia al caos 
disolvente en que se supone inmerso y, 
porejemplo,abandonaráolfmpicamente 
proyectos de trabajo, viajes de recreo o 
reencuentros con amigos, pocas horas 
o dfas dcspues de haberlos concebido 
linnememe. Poco a poco va quedán-
dose sólo y arruinado de sentimientos, 
imágenes e impulsos. Su vida ha pe r-
dido el ritmo y la annonfa y. como el 
ahogado en fase todavfa lúcida de pe-
tición de ayuda, parece saber lo que 
quiere, pero no sabe colaborar. ni si-
quiera para ser salvado, por lo que, a 
menudo, su conducta resulta egoista y 
torpe, como si su mnlestnr fuese mérito 
uficiente pnrn que los demás le ayuda-
sen, escuchasen y ocupasen de él en 
toda circunstancia: sus relaciones so-
ciales, a fuerza de ser explotadas 
innacionariamente, se deterioran poco 
a poco, igual que el sentido de autocrftica 
y todos los aspectos de la relación con 
uno mismo. 
Las causas del cansancio crónico 
son muy variadas, pero basadas siem-
pre en la sobrecarga repetida y sosteni-
da de uno o varios sistemas orgánicos, 
excedidos una y otra vez en un es(uer-
7.0 recuperador para el que no están 
preparados. El efecto de estrés es sub-
jetivo, aleatorio, circunstancial, como 
lo es en general toda manifestación 
vital ; en según qué momento y según 
a qué persona, un traum a puede 
enfcnnarlc o doblegarle; el entrena-
miento y apn:ndizajepueden tener aquf 
tanto papel como los factores consti tu-
cionales y temperamentales. Por eso 
es el estrés un fenómeno tan profunda-
me me humano. El cambio, el movi-
miento incesante de nuestro espfritu y 
de nuestros complejos metabolismos, 
hacen que sea difícil predecir la canti-
dad e~acta de traumas o preocupacio-
nes que podemos soponar por rul o sin 
cnfcnnar crónicamente. Es lógico, por 
mra parte, que el perfil clínico, los 
sí momas de ese cansancio, varfen no-
tablemente de unas a otras personas, 
según su constitución, temperamento 
y principales sistemas afectados. 
La historia del estrés, sin duda al-
guna, comienza al mismo tiempo que 
la de la Humanidad. Allí donde hay un 
hombre, sea del nivel cultural o espiri-
tual que fuere, hay la posibilidad del 
sobrecsfuerzo, de la tendencia a vivir 
por encima de sus posibilidades y con-
venir así su vida, en cierto modo, en 
una fonna de suicidio encubierto, en 
que se planifica el tiempo y el esfuerLo 
sin tomaren cuenta para nada el propio 
cuerpo. Casi todos los hombres son 
capaces de vivir a temporadas como si 
el cansancio no existiera para ellos, 
como si estuvieran tocados por un halo 
mágico que les pem1ite conservar la 
ecuanimidad, la alcgrfa y la solidari-
dad plenas en todo momento y cada 
nuevo csfuerLO es para ellos una expe-
riencia agradable. Otros -la mayoría-
se quejan a menudo de estar agobia-
dos, de que "abusan" del trabajo, cte., 
sin que esa preocupación se traduzca 
en ninguna medida para evitarlo. El 
esfuerLo es una consecuencia -al pare-
cer inevitable- del modo humano de 
vida y en nuestra cultura parece sinó-
nimo de prudencia, virtud y progreso; 
es, por ejemplo, inimaginable, que el 
llamado éxito se instale en un hombre 
aplatanado, indolente y perezoso de 
nuestra sociedad. Por otra parte, la 
cultura debe su progresión y sus más 
brillantes logros a esa capacidad moral 
del hombre de inmolarse por una idea, 
quemarse en la gerencia de un magno 
proyecto o ponerse de puntillas duran-
te anos, con todo su cerebro y sensibi-
lidad en juego, para sentar las bases de 
una nueva ciencia, una nuevo camino 
en el arte, la filosoffa o la religión. 
Decir que toda situación de esfuer-
zo sostenida es mala porque puede ser 
mala para la salud es ponerse en el 
camino de la contrJcullura y la crftica 
rabiosa a todo lo que es nuestro mode-
lo habitual de vida en esta civil ización. 
Se ve muy bien en el deportista de alta 
competición, que no considera comen-
tado su cmrenamicnto hasta que no 
comienzan a dolerte los músculos y 
siente escaseare! aireen los pulmones. 
Por otra parte, el ejecutivo medio de 
nuestras empresas -que es, en realidad, 
el verdadero centurión o sostén del 
sistema- no escucharía nunca la suge-
rencia de la renuncia a su modo de 
vida, a su creatividad y sus logros, 
como solución al peligro en que está su 
salud por el estr~s. 
Es evidente que la dificul tad estri-
ba en que no hay un sólo síntoma o 
síndrome cl:1ro e inconfundib le que 
nos :!Vise de estar entrando en sirua-
eión de descompcnsación por el es-
fuerzo. La mayoría de personas tienen 
experiencia de lo que es el cansancio, 
de cómo se sieme y cómo nos avisa a 
cada uno, pero nadie percibe a tiempo 
la posible instalación de un sum1enagc, 
cansancio crónico o situación deest r~s 
que puede amenazar su salud y calidad 
de vida. 
Cuando el nif\o saca buenas not as 
en el colegio, el sistema pedagógico 
siempre nos parece razonablemente 
bueno y los profesores, seguramente, 
excelentes, por lo que no se plantean 
los padres ninguna medida adicional; 
pero si el chico empieza a fall ar, se 
retrasa en las evaluaciones. no hace 
todos los deberes, se desmoral iza y 
asume actitudes de escape en el depor-
te, el cine o la calle, los padres -en el 
mejor de los casos- se alarman, con-
sultan, mediran, piden ayuda y se plan-
tean si acaso el sistema no es lo bastan-
te bueno ... , dado que hay tamos chicos 
en esa misma situación. Pero como 
resulta tan diffci l -casi imposible en la 
mayoría de los casos- enderezar la 
conducta de ese muchacho vícti ma del 
fracaso escolar, la sociedad prefiere 
ignorarlo, los padres le buscan un empleo 
sin más consideraciones acerca de la 
frustración posible de los sueños del 
chico .. . y el mundo sigue andando. La 201 
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enseñanza. la salud pública. la juris-
prudencia y casi todas las instituciones 
de la civilización son. en realidad, 
resultantes estadísticas de modalida-
des de conducta indiv idual en que los 
desadaptados po r debilidad o por ser 
ponadores de alguna singularidad no 
tienen espacio propio. 
Simplemente. una civil ización o un 
sistema de vida en común desaparece 
cuando las instituciones y los gerentes 
de las mismas pierden su impulso 
avasallador y se hacen incapaces de 
sostener las medias estadísticas del 
componamiemo colectivo. Ese siste-
ma de usos y costumbres en que esta-
mos alojados es, por lo pronto, una 
manera su fic ientemcnte eficaz de aco-
tar el tiem po y el espacio de nuestra 
libertad potencial; si no renuncia al 
concepto de l a libertad absoluta y abraza 
convenientemente unas reglas, ese pro-
yecto de sociedad es, simplemente, 
inviable. Y al hombre individual le 
sucede lo mismo: aquél pcqucl'lo uni-
verso de motivaciones que le mueven 
a obrar -o, si se qu iere, que le incitan a 
elegir-, está sostenido por unas cuan-
ras leyes emocionales y psicológicas, 
ocultas en la historia de sus vivencias 
existenciales; tales paradigmas sostie-
nen el aprec io de sf mismo, el sentido 
de lo justo, de la solidaridad , etc.; pero 
si un dfa, -de manera solapada o inad-
vertida- se debilita la médula misma 
de tales convicciones o creencias, el 
sujeto empie?.a a no hacer pié, se aleja 
de todo aquel entramado psicosocial 
en cuya inercia se sostenfa su pcrsona-
)r J' J.:r .c.nt,,.,,¡,¡.,Tir' .P.tt J.U\!1 ~.Jinr.r .. i.r ..rlr 
alma en pena, avemurero errante, 
outsider o, simplemente , neurótico 
desadaptarlo .. . , enfermo, en sum a, con 
un comportamiento ant ieconómico 
(emocional e intelectualmente) respecto 
de sf mismo y de los demás y, desde 
luego, vfctima potencial -como suce-
dfa con el estrés en el plano 
ncurovegetativo- de cualquier grave 
desequilibrio psicológico o social. 
En cualquier caso, hay infin itas mo-
dalidades de conduci r, de relacionarse 
con el dinero, de cultivar la amistad y 
la vida social o administrar el propio 
cuerpo y la salud. La mayoría son 
com patibles con el modelo humano 
positivo de nuestra civilización, pero 
no todas resultan compatibles con la 
capacidad autorrcguladora y 
autocurativa del cuerpo; muchas re-
sultan inflacionarias; en ellas, la capa-
cidad de reserva para adaptarse a con-
diciones ligeramente diferentes a las 
habitualmente previstas es mfnima y 
el comportamiento, en estas condicio-
nes, tiende a hacerse quebradizo, con 
grandes altibajos, inam1ónico, disipa-
do y. por tanto, an tieconómieo, 
antifisiológico y torpe. Se dirá enton-
ces en tono moral i~ante que ese con-
duc!Or de automóvil, ese padre de fa-
milia, ese empresario etc., conducen, 
gastan, educan, planifican, trabajan o 
viven por encima de sus posibilida-
des. Pero lo cieno es que el sobrcesfuerzo 
sostenido, o la f!Ust ración crónica, o la 
hiperprcocupación, son los pecados 
más humanos y habituales, frente a los 
que apenas si tenemos defensas. 
Todo lo vivo es cambiante y móvil 
como las figuras de un caleidoscopio, 
pero no tan cambiante y tan móvil que 
sea indiferente a cualquier grado de 
presión o utilización que hagamos de 
ello. Y es precisamente esa presión y 
utilización la que otorga el estilo al 
modelo humano de vida en una cultura 
o en una civilización. Podrfamos eva-
luar las civilizaciones por el manejo y 
abuso o correcta utilización que hicie-
ron del estrés. El uso de las drogas 
como estimulante marca, prccisamen-
J.ro, .J.a .di1\.laru:i..:1 .r.nlr:r .un.'l w.\.rl!l.:u:.umUb 
desde las posibilidades espontáneas de 
un organismo evolucionado a lo largo 
de millones de años y pertrechado 
genéticamente para adaptarse y supe-
rar dete rminadas cond icione~ crfticas, 
y el esfuer1.0 y rendimiento que se 
espera del cuerpo a partir del efecto de 
determinados fánnacos, tabaco, alco-
hol, alucinógenos o, incluso, sugestio-
nes subliminales de propaganda polf-
tica o comercial. Libertad y necesidad 
son los dos caballos de batalla que 
problematizan la vida del ser humano 
en este mundo. 
